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Wo beginnt das Wort? Wird es im 

oder gegen den Uhrzeigersinn  

gelesen?

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden, so 
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Nutzen Sie auch unseren Online-Gesundheitsratgeber 
oder besuchen Sie uns auf Facebook:
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In dieser Ausgabe erscheint neben den zahlreichen Rätseln ein  
Artikel zum Thema: „Rückengesundheit: das Rückgrat unseres Körpers“.  
Unser Ziel ist es verständlich und verhältnismäßig kurz – in einer 
angenehmen Lesezeit – über eine spezielle Sache zu informie-
ren. Sicherlich kann man noch viel mehr schreiben und manche 
vermissen sogar etwas. Aber um diese Richtlinien einzuhalten 
kann es vorkommen, dass gewisse Abläufe verkürzt und verein-
facht dargestellt werden, wenn diese zu kompliziert werden oder 
viel Text zur Erklärung benötigt wird. Unsere Artikel richten sich 
primär an den Laien. Falls Sie Fragen haben, etwas unverständ-
lich ist oder auch wenn Sie etwas zum Artikel beitragen möchten, 
können Sie sich gerne jederzeit an uns wenden. Vielleicht gehen 
wir in der nächsten Ausgabe schon darauf ein. Wir freuen uns auf 
Ihre Meldung. Wir weisen darauf hin: Bei gesundheitlichen Prob-
lemen suchen Sie einen Arzt auf. Bleiben Sie GESUND!

MD VERLAG Maik Dollar e.K., Braugasse 4, 63695 Glauburg
redaktion@gesund-vital-online.de
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den 
Linien folgen ergibt sich ein Zitat nach 
Sophokles.

Foto: © Schuler/DEIKE

Rote Bete schmeckt nicht nur 
lecker, sondern ist noch dazu 

richtig gesund! So fördern beispiels-
weise das Spurenelement Eisen und Vitamin B die Blutbil-
dung. Außerdem enthält Rote Bete viel Betain. Der sekundäre
P� anzensto�  unterstützt die Verdauung und die Entgiftung 
des Körpers. Des Weiteren schützt das Gemüse durch einen 
hohen Gehalt an Folsäure Herz und Gefäße, sodass es der 
Vorbeugung von Herzinfarkten dient. Ein hoher Nitrat-Anteil 
bewirkt eine Senkung des Blutdrucks. Zu guter Letzt fördert 
Rote Bete die Ausschüttung des Hormons Serotonin, was für 
jede Menge gute Laune sorgt.  amc/DEIKE

lecker, sondern ist noch dazu 

Da ihre 
Inhaltssto� e sehr 

hitzeemp� ndlich sind, 
sollte man die Rote Bete am 
besten roh verzehren oder 

beim Kochen auf eine nähr-
sto� schonende Zube-

reitung achten.

Superfood 
Rote Bete 

Foto: © Zimmer/DEIKE

Die Verbreitung der vegetarischen und veganen Küche sorgt 
dafür, dass die in Asien als Grundnahrungsmittel bekannte 
Kokosnuss immer häu� ger auch auf unseren Tellern landet. 
Kokosmilch ist eine Mischung aus Wasser und Frucht� eisch. 
Was sie so besonders macht? Ihre Fettsäuren werden schnell 
zu Energie umgewandelt, aber eher nicht in Fettdepots ein-
gelagert. Zudem lässt sie den Cholesterinspiegel steigen, 
aber nur das als „gut“ geltende HDL. Laurinsäure hingegen 
wirkt antibakteriell und tötet Erreger ab. Vorsicht: Zu viel des 
Lebensmittels kann dick machen. Verzehren Sie nicht mehr 
als ein Viertel Liter Kokosmilch am Tag.  adm/DEIKE

Milch aus der Nuss

Die 
praktische Kokos-

milch in Pulverform 
enthält zusätzlich 

Akazienfasern, die den 
Darm beruhigen und 

die Verdauung 
fördern.

Zug um ZugTipps für den Alltag
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Schwedenrätsel ANZEIGE

Schnelle Hilfe bei Blähungen

Blähungen sind unter Erwachsenen 
keine Seltenheit - laut einer *Um-
frage leidet jeder dritte Deutsche 
an Verdauungsbeschwerden.
Luft im Darm zu haben, ist 
völlig normal. Aber was pas-
siert, wenn Blähungen dau-
erhaft vorkommen? Dann 
sind sie vor allem eins: lästig. 
Gefragt sind praktische Hel-
fer wie die neuen Velgastin® 
Blähungen Kautabletten, die 
in jede Handtasche passen 
und überall hin mitgenom-
men werden können. Denn 
egal, ob im Restaurant, beim 
Sport oder im Kino – wenn 
der Bauch  drückt und grum-
melt, muss eine schnelle 
und effiziente Lösung her. 
Die Velgastin® Blähungen 
Kautabletten helfen dabei 
schnell und gezielt gegen 
Blähungen und Völlegefühl. 
Unangenehme Blähungen 
entstehen, wenn sich Luft 
im Verdauungstrakt an-
staut und nicht entweichen 
kann. Durch den Wirkstoff 
Simeticon wird die Ober-

flächenspannung der Gas-
bläschen verringert, sodass 
sie zerplatzen.  Simeticon 
wird dabei nicht vom Körper 
aufgenommen und ist sehr 
gut verträglich. Der Wirkstoff 
wird seit Jahrzehnten zur 
Behandlung von Blähungen 
eingesetzt – es sind bisher 
keine Wechselwirkungen 
mit anderen Arzneimitteln 
bekannt.

Pfefferminze, Fenchel und 
Koriander: Diese drei Inhalts-
komponenten machen den 
milden Geschmack der neu-
en Kautabletten aus.

Die Velgastin® Blähungen 
Kautabletten sind vegan, 
gluten- und lactosefrei. Wie 
auch die anderen Produkte 
von Engelhard Arzneimittel 
werden die Kautabletten in 
Deutschland hergestellt.

Mehr Informationen unter: 
www.velgastin.com/produkte/velgastin-kautabletten.

Velgastin® Blähungen Kautabletten, Wirkstoff: Simeticon 41,2 mg/ml 
Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung gasbedingter Magen-Darm-Beschwerden, 
z. B. Blähungen (Meteorismus), Völlegefühl. Zur Vorbereitung von Untersuchungen im Bauchbereich, 
wie z.B. Röntgen und Sonographie. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 10/2023, 
Engelhard Arzneimittel mbH & Co.KG, Herzbergstr. 3, 61138 Niederdorfelden.

*Statista Consumer Insights, Statista Global Consumer Survey, Dezember 2021.
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Schwedenrätsel
Beim beliebten Gitterrätsel müssen die vorgegebenen Rätselbegriffe in das Rätselgitter ein-
getragen werden. Die Schwierigkeit besteht bei gleich langen Wörtern darin, herauszufinden, 
an welche Stelle sie platziert werden müssen. Die Buchstaben an den Kreuzungspunkten 
helfen Dir, die richtige Lösung zu finden. Rätselbegriffe, die in das Gitterrätsel eingetragen 
wurden, werden von der Liste gestrichen.

Gitterrätsel
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Erde, Gesundheit und den 
Geldbeutel gleichzeitig 
schonen – geht das und 
wenn ja, wie? 

Mit dem Zukunftsquiz 
w w w. z u k u n f t s q u i z . d e  
lernt man bei jeder Frage 
etwas Neues dazu. Von A 
wie Artenvielfalt über Ernäh-
rung, Mobilität und Reisen 
bis hin zu Zukunft erfährt 
man mit viel Spiel und Spaß, 
wie man sich selbst und der 
Erde Gutes tut und dabei 
sogar noch Geld spart. Prak-
tische Alltagstipps zeigen 
weiterhin, was man jeden 
Tag und ohne Verzicht in die 
Tat umsetzen kann. Gespielt 
wird das Zukunftsquiz in ver-
schieden Rubriken mit über 
100 Fragen entweder solo 
oder im 1-gegen-1-Modus, 
zu Hause oder unterwegs, 
mit Freund*innen, Kolleg*in-
nen oder ganz einfach mit 
Sitznachbar*innen im Zug. 
Entwickelt wurde das Zu-
kunftsquiz von den „Omas 
for Future“, einer bundes-
weiten Bewegung für die 
Generation 50 plus. Seit 2019 
setzen sich die mehr als 80 
Regionalgruppen für eine le-
benswerte Zukunft der nach-
folgenden Generationen ein. 
Jetzt mitspielen: 
www.zukunftsquiz.de

Wissen ist
Zukunft

Omas for Future

Bildquelle: © BY 4.0 Franziska Poike
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Medizin

dies der Fall, arbeiten sie als Paare har-
monisch zusammen und sind in Balance 
zueinander. Durch verschiedene Gründe 
kann diese Balance gestört werden: Ein 
Muskel dominiert bzw. der andere ist 
unterlegen.

Rückenschmerzen: Wenn Muskeln 
verkümmern
Ist unser Muskelkorsett insgesamt 
schwach oder unausgeglichen, bekom-
men wir früher oder später die ersten 
Folgen zu spüren: Schmerzen. Doch 
welche Gründe gibt es dafür? Folgende 
Ursachen kann es geben:

•	 Fehlhaltungen und schlechte Ergo-
nomie: lange Stunden im Sitzen, 
falsche Haltung und schlechte Ergo-
nomie am Arbeitsplatz.

•	 Entzündliche Erkrankungen: Krank-
heiten wie Arthritis oder entzündli-
che Erkrankungen der Wirbelsäule.

•	 Muskelverspannungen und -zerrun-
gen: Übermäßige Belastung oder 
plötzliche Bewegungen können zu 
Muskelverspannungen oder -zerrun-
gen führen.

•	 Verletzungen und Unfälle: trauma-
tische Verletzungen durch Unfälle, 
Stürze oder Sportunfälle.

Autor: 
Denis-Franz Heinrich; B. Sc.
Fachinformatiker und Medizininformatiker

Der Rücken ist das Rückgrat unseres Körpers, sowohl im wörtlichen als auch im übertragenen Sinne. Durch 
unseren Rücken verlaufen die Wirbelsäule und die darin enthaltenen zentralen Nerven. Die Wirbelsäule ist 
daher nicht nur eine strukturelle Unterstützung des Körpers, sondern sie überträgt auch die Signale zwi-
schen Körper und Gehirn. Ein kaputter Rücken spiegelt sich früher oder später im gesamten Körper wider.

Anatomie: der Rücken und die Wir-
belsäule

Der menschliche Rücken besteht aus 
der Wirbelsäule, die sich aus einzelnen 
Wirbeln zusammensetzt und als zentrale 
Stütze des Körpers fungiert. Zwischen 
den Wirbeln befinden sich Bandscheiben, 
die als Stoßdämpfer wirken. Die Wirbel-
säule schützt das Rückenmark, das ein 
Teil des zentralen Nervensystems ist.
Die Wirbelsäule besteht aus 24 bewegli-
chen Wirbeln und gliedert sich wie folgt 
auf:

•	 Halswirbelsäule: 7 Wirbel
•	 Brustwirbelsäule: 12 Wirbel
•	 Lendenwirbelsäule: 5 Wirbel
•	 Kreuzbein
•	 Steißbein.

Die Rückenmuskulatur spielt eine zen-
trale Rolle, da sie wie ein schützender 
Panzer den Rumpf mit Muskeln um-
schließt. Dieses sog. Muskelkorsett 
schützt u. a. die Wirbelsäule, sorgt für 
die Stabilität sowie für die Haltung und 
macht unsere Rückenbeweglichkeit erst 
möglich. Es lässt sich grob in drei Mus-
kelgruppen unterteilen: die tief liegenden 
Bauchmuskeln, die Rückenmuskulatur 
und die seitlichen Rumpfmuskeln. Die-

se Muskelgruppen müssen ausbalanciert 
sein und miteinander harmonieren. Das 
Muskelkorsett ist daher entscheidend für 
die Vermeidung von Rückenproblemen, 
da es die Belastung auf die Wirbelsäule 
reduziert und die allgemeine Stabilität 
des Körpers verbessert.

Muskelkorsett: Harmonie und Balan-
ce der Muskulatur

Jeder Muskel in unserem Körper – mit 
ein paar wenigen Ausnahmen – hat einen 
Gegenmuskel. Man kann diese umgangs-
sprachlich als Spieler (Agonist) und 
Gegenspieler (Antagonist) bezeichnen. 
Dies ist notwendig, da sich ein Muskel 
nur zusammenziehen, sich jedoch nicht 
von allein strecken kann. Dieses Prinzip 
ist für unser Muskelkorsett essenziell 
und bezieht den ganzen Rumpf mit ein, 
welcher sich vereinfacht in folgende Ab-
schnitte aufteilen lässt:

1.	 Brust
2.	 Bauch
3.	 Rücken
4.	 Becken.

Muskeln bzw. auch ganze Muskelgrup-
pen müssen einen gleichstarken Gegen-
muskel haben, um sich auszugleichen. Ist 

Rückengesundheit: das Rückgrat unseres Körpers

www.gesund-vital-online.de/rueckengesundheit-das-rueckgrat-unseres-koerpers/
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Berufsverband

japan. Gesellschafterin

gepflegt, ordentlich

dummlustig

hohes Ansehen

waschaktive Substanz

wissen

Sinfonie Beethovens

Staatskasse

Strom durch London

Sportkleidung

Stromsicherung

Auflösung:
1. INNUNG, 2. GEISHA, 3. ADRETT, 4. ALBERN, 
5. WUERDE, 6. TENSID, 7. KENNEN, 8. EROICA, 
9. FISKUS, 10. THEMSE, 11. TRIKOT, 12. ERDUNG

Die Sonne bringt es an den Tag

Aus den folgenden Silben sind 12 
Wörter mit den unten aufgeführten 
Bedeutungen zu bilden:

A - AL - BERN - CA - DE - DRETT - DUNG 
- E - ER - FIS - GEI - I - IN - KEN - KOT - 
KUS - NEN - NUNG - RO - SE - SHA - SID 
- TEN - THEM - TRI - WUER

Bei richtiger Lösung ergeben die drit-
ten und die sechsten Buchstaben - je-
weils von unten nach oben gelesen 
- eine Redensart.

Silbenrätsel

Die oben genannten Ursachen werden 
nicht selten durch Übergewicht und psy-
chosoziale Faktoren wie Stress, Angst 
oder Depression begünstigt.
Wer die oben genannten Punkte ignoriert 
und nicht schnell gegensteuert, riskiert 
eine Überforderung der Wirbelsäule. 
Diese fängt das Gewicht und die Belas-
tung ab, welche üblicherweise vom Mus-
kelkorsett übernommen werden. Daraus 
resultieren schnell Bandscheibenvorfäl-
le.

Diagnose Bandscheibenvorfall

Ein Bandscheibenvorfall tritt auf, wenn 
der weiche Kern einer Bandscheibe zwi-
schen den Wirbeln der Wirbelsäule her-
vortritt oder austritt. Die Bandscheiben 
sind stoßdämpfende Strukturen zwischen 
den Wirbeln, die aus einem äußeren Fa-
serring und einem weichen, gelartigen 
Kern bestehen.
Wenn der Faserring beschädigt wird, 
kann der innere Kern durch die Risse 
treten und auf Nerven oder Rückenmark 
drücken. Die Symptome können von Per-
son zu Person variieren und hängen da-
von ab, welcher Nerv an der Wirbelsäule 
betroffen ist. So kann beispielsweise ein 
zusätzlicher Schmerz, ein Taubheitsge-
fühl, ein Jucken oder ein Kribbeln in den 
Armen, Brust, Oberschenkel oder bis in 
die Füße auftreten.
Eine genaue Diagnose erfordert oft bild-
gebende Verfahren wie MRT oder CT. 
Die Behandlung kann von konservativen 
Maßnahmen wie Physiotherapie und Me-
dikamenten, bei schweren Fällen aber bis 
hin zu einer Operation reichen.

Physiotherapie und Sport

Je früher gehandelt und behandelt wird, 
desto besser ist die Genesung ohne blei-
bende Schäden. Die erste Anlaufstelle 
ist ein Orthopäde, der eine genaue Dia-
gnose stellt. Dieser ordnet in der Regel 
bei anfänglichen Beschwerden eine sog. 
Heilmittelverordnung an, welche bei 
einem Physiotherapeuten durchgeführt 
werden kann. Dies kann beispielsweise 
eine klassische Krankengymnastik sein 
in Form einer Einzel- oder Gruppenthe-
rapie, Übungen mit Geräten, Atemthe-
rapie, Massagen mit oder ohne Wärme- 
oder Kältebehandlung, Elektrotherapien 
sowie Wärme- oder Hydrotherapien. Bei 
fortgeschritteneren Leiden kann nur ope-
rativ behandelt werden.

Zu Hause oder in einer Gruppe 
weiterüben

In einer Krankengymnastik bekommen 
Sie die richtigen Übungen gezeigt und es 
wird auf die korrekte Ausführung geach-
tet. Es ist vorgesehen, dass Patienten die-
se Übungen regelmäßig zu Hause selbst 
durchführen. Leider machen Patienten 
oft den Fehler, nur während einer Kran-
kengymnastiksitzung sportlich aktiv zu 
sein. Oft fehlt es an Motivation oder eine 
Übung ist doch noch zu anstrengend. In 
solch einem Fall ist es ratsam, die Wie-
derholungen vorerst zu reduzieren und 
auf seinen Körper zu hören. 
Sinn und Zweck solcher Übungen ist 
es, das bereits erwähnte Muskelkorsett 
wieder zu stärken und/oder die Balance 
der Muskeln wiederherzustellen. Dies 
erfordert anfangs Überwindung, welche 
sich aber lohnt. Wichtig ist, dass Sie sich 
langsam steigern und sich immer ein we-
nig fordern, aber nicht überfordern!
Wer sich dennoch nicht motivieren kann, 
darf sich gerne einer (Sport-)Gruppe 
anschließen. In vielen Gemeinden und 
Städten gibt es Turnvereine, Volkshoch-
schulkurse oder anderweitige Angebote, 
auch speziell für Senioren. Nicht selten 
gibt es auch Betroffene, die sich selbst in 
einer kleinen Gruppe organisieren. Dies 
macht sehr viel Spaß und hält fit!

Der Tag der Rückengesundheit am 15. 
März widmet sich der Aufklärung über 
die Bedeutung einer starken und gesun-
den Wirbelsäule. Durch Veranstaltungen 
und Kampagnen werden Rückenbe-
schwerden vorgebeugt und ein bewuss-
ter, rückengesunder Lebensstil gefördert.
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Buchstabensalat

Beim Brückenrätsel müssen Brückenwörter gefunden werden, die die Begriffe in der linken Spalte
ergänzen und neue sinnvolle Wörter ergeben und gleichzeitig den Begriffen in der rechten Spalte 

vorangestellt werden und diese ebenfalls zu neuen sinnvollen Begriffen machen. 

AHNEN, AKKURAT, ALSO, BLICKEN, EISEN, ENKELKIND,
FIRM, GESAMT, HALLIMASCH, KNUEPPEL, LEIBESFUELLE, 
NICKI, SETZER, SPEKULATIUS, SURINAM

Brückenrätsel
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Ostergewinnspiele

MORGEN SCHAFT

KLEBE SCHEIBE

UNTER ZAHL

HEIL FINGER

DECK FUCHS

MIMOSEN STRAFE

EISEN MESSER

KOCH SAEURE

SCHWUNG KOMMEN

SAND ZEIT

FREI DAMM

Der TaoWell® Natura Mini 
von Taoasis verwandelt 
jeden Raum in eine Oase 
der Düfte. Er umhüllt den 
Raum mit seinen vielseitigen 
Aromen und schafft eine 
harmonische Atmosphäre. 
Außerdem erhöht er die 
Luftfeuchtigkeit im Raum 
und ist damit, besonders in 
der Zeit der trockenen Hei-
zungsluft, ein absoluter Ret-
ter. Neben seiner Fähigkeit, 
dein Zimmer in wundervolle 
Düfte zu tauchen, zaubert 
er auch eine magische Farb-
welt herbei. Mit sechs ver-
schiedenen Farbtönen zur 
Auswahl verwandelt er den 
Raum in eine entspannende 
Wolke der Ruhe. Ob warmes 
Rot oder beruhigendes Blau 
- er lässt dich in eine Welt der 
Entspannung eintauchen. 
Der optisch ansprechende 
Ultraschallvernebler be-
sticht mit einem Echtholz-
element und gefrostetem 
Glas, das sich nahtlos in 
jedes Einrichtungskonzept 
einfügt. Als Bonus enthält 
er die belebende Duftkom-
position "Baldini Feelfreude" 
mit Zitrone, Grapefruit und 
Orange. Ausnahmslos alle 
Produkte sind bio-zertifi-
ziert, ein Großteil sogar de-
meter-zertifiziert.

Gewinnen Sie 3x 
einen TaoWell® Natura 
Mini mit Baldini Feel-
freude® im Wert
von 59,90 Euro.

Teilnahme
siehe Seite 30

Stichwort
"TaoWell"

Die Limited Edition der neu-
en Weleda Summer Boost 
Serie präsentiert eine er-
frischende Aroma-Dusche 
und eine Handcreme für ein 
vitalisierendes Pflegeerleb-
nis. Die spritzigen Noten der 
Limette verbinden sich mit 
fruchtigem Orangenduft. 
Klare Noten von Kardamom 
verleihen dem belebenden 
Duft eine würzige Dimen-
sion. Die Aroma Shower 
Summer Boost reinigt die 
Haut schonend und be-
wahrt dabei ihre natürliche 
Feuchtigkeit. Der sommer-
liche Duft des Duschgels 100 
% natürlichen Ursprungs 
entfaltet sich während der 
Anwendung besonders in-
tensiv – für ein angenehmes 
Duscherlebnis, dass die Sin-
ne verwöhnt. Die Summer 
Boost Express Handcreme 
schenkt ein geschmeidiges 
Hautgefühl, ohne zu fetten. 
Die leichte, pflegende Textur 
zieht schnell ein, spendet 
Feuchtigkeit und fördert 
die Elastizität der Haut. 
Dank reichhaltiger Inhalts-
stoffe 100 % natürlichen 
Ursprungs unterstützt die 
Formulierung die hauteige-
nen, natürlichen Prozesse 
der Zellerneuerung und 
die Haut wird glatt und ge-
schmeidig.

5 Gewinnpakete mit 
je zwei Produkten aus 
der neuen Weleda  
Limited Edition Sum-
mer Boost (Aromabody 
und Express Hand-
creme)

Stichwort
"Weleda"

Stichwort
"Weber"

Diese innovative Plancha 
ist nicht nur ein Gril, son-
dern eine Erweiterung 
der Küche ins Freie und 
ermöglich eine Vielzahl 
kulinarischer Kreationen. 
Von der Zubereitung von 
Fisch und Meeresfrüch-
ten, die außen knusprig 
und innen zart bleiben, 
bis hin zu einer Vielfalt an 
Gemüsesorten, die ihr vol-
les Aroma entfalten kön-
nen, eröffnet die Plancha 
neue Möglichkeiten für 
Grillbegeisterte.

Die schnell erreichte hohe 
Hitze sorgt dafür, dass Ge-
richte wie perfekt gebra-
tenes Rührei mit knusp-
rigem Speck oder saftige 
Burger mit karamellisier-
ten Zwiebeln nicht nur ge-
lingen, sondern auch mit 
einer unvergleichlichen 
Geschmacksintensität 
überzeugen. Die „Weber 
Slate GP Premium Plan-
cha“ hebt das Grillen auf 
ein neues Niveau, bei dem 
Vielfalt und Geschmack 

im Vordergrund stehen.
Neben der großen Aus-
wahl an Gerichten, die 
auf ihr zubereitet werden 
können, ist die Plancha 
mit der Weber Connect 
Technologie kompatibel. 
Diese Technologie bietet 
Zugang zu unzähligen 
Rezepten und Grilltech-
niken, mit denen auch 
Anfänger wie Profis gril-
len können. Die einfache 
Bedienung und das ele-
gante Design machen 
die Plancha zum per-
fekten Begleiter für alle 
Grillenthusiasten. 

Mit der „Weber Slate GP Premium Plancha“ bringt 
Weber das mediterrane Plancha-Grillen nach Deutsch-
land und setzt neue Maßstäbe im Bereich des Out-
door-Kochens. 

Mediterraner Genuss mit 
Weber’s Plancha
Gewinnen Sie einen Weber® SLATE GP 43 cm 
Premium Plancha im Wert von 399 Euro!
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Giftige Ostern
Eine anonyme telefonische Warnung, das Schokoladen-Osterei auf 
seinem Schreibtisch ja nicht anzurühren, hatte Theo Mümmelmann 
das Leben gerettet und einen Giftmord verhindert. „Eine verzerrte 
Stimme, aber unverkennbar weiblich. Wetten, da schlug jemandem 
aus meiner intriganten Sippschaft das Gewissen!“ – „Wem würden 
Sie ein solches Attentat denn zutrauen?“, erkundigte sich Kommis-
sarin Katja Rulandt. „Allen!“, polterte Mümmelmann. „Meiner 
Noch-Ehefrau Hilde, der es o� enbar mit der Scheidung nicht schnell 
genug geht. Meinem Schwiegersohn Rolf Jessen, der meine Toch-
ter bloß heiratete, weil er über sie an die Firma heran will. Und mei-
nem Bruder Kurt nebst seiner feisten Gattin Wanda, die beide dumm, 
faul und gefräßig aufs Erbe lauern.“ Davon wollten sich die Kommis-
sarin und ihr Assistent Meerbusch selbst überzeugen. Mümmel-

mann ließ seinen Anhang trotz österlicher Feier-
tagsruhe zum Verhör antanzen. In knappsten 

Worten berichtete er von dem Giftanschlag 
und davon, dass ein anonymer telefoni-
scher Hinweis ihn vor Schlimmerem be-
wahrt habe. Vor einem tödlichen Herzin-
farkt, zum Beispiel. „Herz? Wusste gar 
nicht, dass du eins besitzt“, ätzte Hilde. 

„Und mich wundert, dass du auf eine ano-
n yme Anruferin gehört hast“, bemerkte Jes-

sen. „Eben! Ist doch sonst nicht deine Art, fremde Ratschläge zu 
befolgen“, schnaufte Kurt beifällig, während Wanda lediglich an-
merkte, damit sei Ostern ja wohl gelaufen. Die Kommissarin war si-
cher: Eine(r) der Angehörigen wusste mehr über die Sache, als er/
sie vor der Polizei jemals zugeben würde. – Wer? Maxeiner/DEIKE

Au� ösung zu „Giftige Ostern“: Dass die Warnung vor dem Giftei 
von einer weiblichen Telefonstimme kam, hatte Mümmelmann ge-
genüber seinem Anhang gar nicht erwähnt. Aber Rolf Jessen wuss-
te das o� enbar auch so, denn er sprach von einer „Anruferin“.

KW 1414

Foto: © Usbeck/DEIKE

Zubereitung
Zwiebeln fein hacken. Paprika entkernen und in 2 Zentimeter brei-
te Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben 
schneiden. 3 Esslö� el Olivenöl in Pfanne erhitzen. Zwiebeln und 
Paprika bei starker Hitze darin rund 5 Minuten rösten. Knoblauch 
nach 3 Minuten dazugeben. Salzen, pfe� ern und mit Zucker, Es-

sig und Zitronensaft vermischen und weite-
re 15  Minuten bei geringer Hitze ab-

gedeckt schmoren lassen. Gelegent-
lich umrühren. Die abgezupften Pe-
tersilienblätter hacken. Restliches 
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. 
Lachs darin 6 bis 8 Minuten rund-

herum braten. Salzen und pfe� ern. 
Paprikamischung nachwürzen und 

zusammen mit Lachs anrichten. Mit Pe-
tersilie bestreuen.  Schorten/DEIKE

Paprika-Lachs

Portugiesisches Rezept
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten für 4 Portionen

2 rote Zwiebeln, 3 grüne Paprikaschoten, 2 rote Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen, 4–5 EL Olivenöl, Salz, Pfe� er, 2 Prisen Zucker

1 EL Weißweinessig, 1 EL Zitronensaft, 6 Stg Petersilie, 4 Lachs� lets

© Bouyssou/DEIKE © Bouyssou/DEIKE

sig und Zitronensaft vermischen und weite-
re 15  Minuten bei geringer Hitze ab-

gedeckt schmoren lassen. Gelegent-

Paprikamischung nachwürzen und 
zusammen mit Lachs anrichten. Mit Pe-

tersilie bestreuen.  

Foto: © Schallenmüller/DEIKE

Zubereitung
Den Boden einer Springform mit Back-
papier auslegen. Die Butter erwärmen, 
Kekse und Lö� elbiskuits zerbröseln 
und mit der Butter vermengen. Aufs 
Backpapier geben und andrücken. An-
schließend kalt stellen. Gelatine in Was-
ser einweichen, Schokolade im Wasser-
bad schmelzen. Den Frischkäse mit Zucker, 
Waldmeistersirup und Zitronenabrieb verrüh-
ren. Die Gelatine ausdrücken, in Wasser au� ösen und 
in die Käsemasse rühren. Schokolade ebenfalls einrühren, bis eine 
homogene Masse entsteht. Diese auf dem Keksboden verteilen. 
Den Kuchen für 2 Stunden in den Kühlschrank geben und anschlie-
ßend mit Erdbeerstücken garnieren. Die Mandelblättchen anrös-
ten und über die Erdbeeren geben. Schorten/DEIKE

Südtiroler Frühlingstorte
Zutaten für 12 Stück

100 Amarettini, 150 g Lö� elbiskuit, 150 g Butter, 50 g Zucker

4 Blatt Gelatine, 200 g weiße Schokolade, 800 g Frischkäse 

Abrieb von 0,5 Zitrone, 3 EL Waldmeistersirup

250 g Erdbeeren, 2 EL Mandelblättchen 

© Bouyssou/DEIKE

Südtiroler Rezept 
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

ser einweichen, Schokolade im Wasser-
bad schmelzen. Den Frischkäse mit Zucker, 
Waldmeistersirup und Zitronenabrieb verrüh-

Abrieb von 0,5 Zitrone, 3 EL Waldmeistersirup

250 g Erdbeeren, 2 EL Mandelblättchen 

Nahrungsergänzungsmittel ...

… aufbauend bei und nach einer Erkrankung
… ist ein hervorragender Energielieferant in Zeiten erhöhter 

körperlicher Beanspruchung, macht leistungsfähiger
… bei Müdigkeit

… kann das Immunsystem und die Abwehrkräfte stärken
… in Stressphasen

… enthält Rote Beete, Rechtsdrehende Milchsäure,  
Vitamin C, Eisen, Kalium und Magnesium

… ist alkoholfrei

Mr. Petrasch GmbH & Co KG
6850 Dornbirn, Austria

www.anthozym.at PZN: 3712439

Rote Beete Power

ANTHOZYM 
PETRASCH

alkoholfrei
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1. Referat, Rede, 2. Hauptschlagader, 
3. aalförm. Meeresraubfisch, 4. früh am Tag, 
5. Teil der Minute, 6. Staatsdiener

Die Buchstaben auf den Treppenstufen ergeben das 
Lösungswort.

Die Fragetexte sind zu lösen und unter der jeweiligen Zahl
waagerecht in der Grafik einzutragen. Aus den farbig oder
weiß unterlegten Feldern ergibt sich zeilenweise von oben 
nach unten gelesen das Lösungswort. 

Treppenrätsel

Einer zu viel

GESUND&VITAL
IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

gesund-vital-online.de

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!

Gewinn-
spiele
Mitmachen und

gewinnen!

MD VERLAG & XL SERVICE Maik Dollar e.K.
Braugasse 4 · D-63695 Glauburg
Telefon: 06041 82251-00 · Telefax: 06041 82251-01
info@gesund-vital-online.de · www.gesund-vital-online.de

gesund-vital-online.de ist ein Gesundheitsratgeber des MD VERLAGES Maik Dollar e. K. 
Sitz des Verlages: Glauburg, Inhaber: Maik Dollar,  RG Friedberg | HRA 4588 | Amtsgericht Büdingen
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Schwedenrätsel

Seit 35 Jahren werden die 
radon- und kohlensäuremi-
neralhaltigen Heilqulen zur 
langanhaltenden Schmerz-
linderung bei rheuma-
tischen und Wirbelsäulener-
krankungen wie Arthrosen, 
Morbus Bechterew, Fibro-
myalgie oder bei Nerven-
schädigungen im Sibyllen-
bad eingesetzt. 

Die Radontherapie umfasst 
je nach Indikation sechs bis 
zwölf Radon-Kohlensäure-
Kombinationsbäder. Jedes 
Einzelwannenbad dauert 
ca. 20 Minuten mit einer an-
schließenden Nachruhezeit 
von noch einmal 20 Minuten 
im angrenzenden individuel-
len Ruhebereich. Jeden Tag 
– außer an Sonn- und Feier-
tagen - werden Einzelwan-
nenbäder abgegeben, in der 
Regel ein Bad pro Tag. Ob die 
Radontherapie für einen Pati-
enten sinnvoll ist und wie vie-
le Bäder angezeigt sind, kann 
jeder Patient kostenfrei und 
unverbindlich bei der Telefon-
sprechstunde des ärztlichen 
Leiters erfragen. Sie hinterlas-
sen einfach Ihren Namen und 
Kontaktdaten sowie ggf. die 
Zeit, wann Sie am besten er-
reichbar sind unter Tel. 09638 
9330. Dr. Raj ruft Sie gern zu-
rück. Das Telefonat ersetzt 
nicht das Badearztgespräch 

vor Ort. Für Übernachtungs-
gäste ist die Zahl der Bäder für 
die Buchung des Aufenthaltes 
wichtig. Die Anzahl der Bäder 
bestimmt die Dauer des Kur-
aufenthaltes.

Radontherapie für Kassen-
patienten

Als gesetzlich Versicherter ha-
ben Sie zwei Möglichkeiten:  

1. Ambulante Vorsorgemaß-
nahme (früher: Badekur)

Bei gesetzlich Versicherten 
wird eine Radontherapie nur 
im Rahmen einer ambulanten 
Vorsorgemaßnahme (früher: 
Badekur) von der Kranken-
kasse übernommen. Die am-
bulante Vorsorgemaßnahme 
dauert 21 Kalendertage und 
ist seit Juli 2021 wieder eine 
Pflichtleistung gesetzlicher 
Krankenkassen. Im Rahmen 
einer ambulanten Vorsorge-
maßnahme werden vom Ba-
dearzt nicht nur Radon-Koh-
lensäure-Kombinationsbäder, 
sondern je nach Indikation 
noch weitere Anwendungen 
wie Naturfango, Kranken-
gymnastik, Bewegungsthera-
pie – auch im Heilwasser etc. 
verschrieben. Die Badearzt-
kosten sowie die Anwendun-
gen werden mit der Kranken-
kasse anhand eines Kur- oder 

Badearztscheines, den Sie bei 
genehmigter Kur von Ihrer 
Krankenkasse erhalten, abge-
rechnet. Der Eigenanteil für 
den Patienten beträgt 10% 
aller Anwendungen sowie 
die Rezeptgebühr. Ggf. erhal-
ten die Patienten auch einen 
Zuschuss von Ihrer Kranken-
kasse für die Übernachtung. 
Dies ist jedoch von Kasse zu 
Kasse unterschiedlich. Patien-
ten sollten vor Kurantritt mit 
Ihrer Kasse klären, ob und in 
welcher Höhe ein Zuschuss 
für Unterkunft, Verpflegung 
und Kurtaxe bezahlt wird. 

2. Selbstzahler-Angebot
 
Als Selbstzahler gesetzlicher 
Krankenkassen können Sie auf 
eigene Kosten eine Radont-
herapie machen. Sie erhalten 
als gesetzlich versicherter 
Selbstzahler den Sonderpreis 
von 21,50 € je Einzelwannen-
bad. Für das Badarztgespräch 
reicht die Versichertenkarte. 
Für Patienten, die Ihre Radon-
rezepte selbst von zuhause 
mitbringen, ist das Badarztge-
spräch vor Ort nicht obligato-
risch. Selbstzahler-Angebote 
können NICHT über die ge-
setzlichen Kassen abgerech-
net werden. Der Vorteil beim 
Selbstzahler-Angebot besteht 
darin, dass die Dauer auf die 
Anzahl der Tage mit Radon-

Langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radontherapie im Sibyllenbad

Weitere Informationen 
und Prospektbestellung
Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des Zweckverbandes 
Sibyllenbad
Kurallee 1
95698 Bad Neualbenreuth

Beratung und Terminvereinbarung 
unter Tel. 09638 9330
www.sibyllenbad.de
info@sibyllenbad.de

Zweckverband Sibyllenbad
Ludwig-Thoma-Straße 14
93051 Regensburg
Tel. 0941 9100-0
Fax: 0941 9100 1109

ANZEIGE

Kohlensäure-Kombinations-
bad bzw. auf die Anwendungs-
tage beschränkt ist. Zusätzlich 
zu den Einzelwannenbädern 
können die Patienten Kas-
senrezepte für Krankengym-
nastik, Bewegungstherapie 
etc. mitbringen. Eine vorhe-
rige Terminvereinbarung für 
alle Anwendungen ist not-
wendig. Tagesgäste, kön-
nen die Bäder drei- bis fünf-
mal pro Woche nehmen. 
 
Radontherapie für Privatpa-
tienten
 
Privatpatienten mit Privatver-
ordnungen über Radonbäder 
bzw. Radon-Kohlensäure-
Kombinationsbädern können 
Ihre Rezeptleistungen sowie 
die Einzelwannenbäder zum 
Privatpreis von 25,70 € bei Ih-
rer Krankenkasse einreichen. 
Beratungsgespräche beim 
Badearzt werden nach GÖÄ 
abgerechnet. Im Rahmen des 
Badarztgespräches erhält der 
Privatpatient sein Rezept oder 
bringt sein/e Rezept/e bereits 
von zuhause mit. Selbstzahler-
Angebote werden in der Regel 
nicht von den Krankenkassen 
erstattet. Eine Terminverein-
barung für alle Anwendungen 
bzw. Anmeldung im Vorfeld 
der Privatkur ist ebenfalls not-
wendig.

 langanhaltende Schmerzlinderung 
durch Radon-Kohlensäure-Kombina-
tionstherapie in der Medizinischen 
Abteilung

 Entspannen im 34 und 36° C warmen 
Kohlensäure-Mineralheilwasser

 Wellnesslandschaft mit acht Saunen 
und orientalischem BadeTempel

Sibyllenbad
– tut einfach gut!

Informationen und Prospekte:

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Kurallee 1  ·  95698 Bad Neualbenreuth 

Tel. 09638 933
info@sibyllenbad.de

in Bad Neualbenreuth
Sibyllenbad
Sibyllenbad

im Oberpfälzer Wald
Heilquellenkurbetrieb

Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße 14
93051 Regensburg ·  Tel. 0941 9100-0
Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße Zweckverband Sibyllenbad ·  Ludwig-Thoma-Straße 

www.sibyllenbad.de

Bild: Übersicht Kurmittelhaus Sibyllenbad 
(Karina Bonenberger, Robotics)
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Das Heilwissen der heiligen Hildegard

Tipp der Apothekerin Finde die Fehler

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Hildegard von Bingen (1089-1179) ist eine der hervorragendsten 
Frauengestalten des 12.Jahrhunderts. Sie war adeliger Herkunft 
und besaß seit ihrem fünften Lebensjahr die Gabe, in wachem Zu-
stand Visionen zu erleben. 

Original & Fälschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veränderungen von dem 
Bild darunter. Welche sind es?

Schüttelschwede

Original & Fälschung
Das obere Bild unterscheidet sich jeweils durch sieben Veränderungen von dem 
Bild darunter. Welche sind es?

Mit Hildegard von Bingen kann 
Gesundheit gelingen  

Autorin: Marianne Porsche-Rohrer 
ISBN: 978-3-9821184-0-6

Ausgabe: Taschenbuch
Seitenzahl: 134, Sprache: deutsch
Zu beziehen über den Buchhandel 

oder die Verfasserin:
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Mit acht Jahren trat sie in das Frauen-
kloster auf dem Disibodenberg im Na-
hegau ein, wurde Nonne und schließ-
lich Äbtissin. Sie gründete selbst zwei 
Benediktinerinnenklöster, eines auf dem 
Rupertsberg bei Bingen und eines in Ei-
bingen bei Rüdesheim.
Mit dreiundvierzig Jahren begann sie, 
einer inneren Stimme folgend, mit der 
Aufzeichnung ihrer Visionen, die höchs-
tes Lob vom Papst und von den Gelehr-
ten ihrer Zeit bekamen. Noch heute sind 
sie Forschungsobjekt vieler Historiker.
Der Konstanzer Arzt Dr. Gottfried Hertz-
ka (1913-1997) machte Hildegards Wis-
sen zum Fundament seiner neuen Natur-
heilkunde, die als Hildegard-Medizin 
weltweite Beachtung findet.
Vielseitig wirksam ist z.B. Galgant-Ho-
nig. Dafür rührt man etwa 20 g Galgant-
Pulver aus der Apotheke in ein halbes 
Glas flüssigen Honig ein. 3-4 x täglich 
lässt man eine Messerspitze davon lang-

sam im Mund zergehen oder streicht die 
Masse auf ein Butterbrot.
Die Galgant-Wurzel schmeckt scharf-
aromatisch und ist mit Ingwer verwandt. 
Sie hat einen günstigen Einfluss auf die 
Verdauung, löst Blähungen und Krämpfe 
und mindert Übelkeit.
Hildegard verwendet sie auch als herz-
stärkendes Mittel. Zudem wirkt Galgant 
durch den Gehalt an ätherischen Ölen 
gegen Halsentzündungen und Erkältun-
gen. Er stärkt das Immunsystem und ist 
bei beginnenden Infekten akut und vor-
beugend anwendbar. 
Auch viele Speisen bekommen mit Gal-
gant einen würzigen Geschmack, z.B. 
Gemüsesuppe, Risotto, Aufläufe, Wok-
Gerichte und Saucen.
Übrigens empfiehlt Hildegard viele ihrer 
Heilpflanzen als Gewürz und als Beigabe 
zu den täglichen Mahlzeiten. Damit un-
terstreicht sie den gesundheitlichen und 
vorbeugenden Wert der Ernährung.

Aus dem Buch von Marianne Porsche-Rohrer 
„Mit Hildegard von Bingen kann Gesundheit 
gelingen – Ein Lyrisches Handbuch der Hilde-
gard-Medizin“

KW 1316

Lösung:

© clipdealer/DEIKE 

KW 1324

Lösung:

© Clipdealer/DEIKE

Galganthonig

Galgant rühre in Honig ein.
Der Honig soll schön flüssig sein.

Zwanzig Prozent gebe hinein.

Den feinen Honig mach‘ ich mir
Als wahres Lebenselixier.

Was er bewirkt, verrat‘ ich dir:

Entzündung, Krämpfe lindert er.
Der Herzfunktion nützt er noch mehr.
Das Pumpen fällt dem Herz nicht 

schwer.

Gut tut er dem Immunsystem.
Dem Magen ist er angenehm.
Erkältung heilt er außerdem.

Entzündungen jeglicher Art,
Erbrechen auf der Kreuzschifffahrt,

Ein Schnupfen blieb mir auch er-
spart.

Schlappheit, Kolik und Hexenschuss,
Selbst mit dem Kopfweh, war schnell 

Schluss,
Migränefrei, ein Hochgenuss.

Zahnfleischentzündung, Rückenweh,
Wohltat von Kopf bis großer Zeh

Und hustenfrei, trotz Eis und Schnee.
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In seinem Gesundheits-Ratgeber er-
klärt der Schilddrüsen-Experte Michael 
Achilles, wie Frauen ihre Schilddrüse 
auf natürliche Weise heilen und wieder 
in die Balance bringen können. Sein wis-
senschaftlich fundierter Therapieansatz 
bietet endlich Hilfe, um zu neuer Le-
bensfreude zu finden – ohne lebenslang 
Medikamente einnehmen zu müssen.
Das Hauptaugenmerk des ganzheitlichen 

Wissen kompakt: „Das Pflege-Set“ der 
Stiftung Warentest erläutert Neuerun-
gen der Pflegereform 2023 und hilft 
bei wichtigen Fragen rund um Pflege 
und Patientenverfü-gung

Es ist für alle Menschen eine Herausfor-
derung, wenn jemand im nahen Umfeld 
pflege-bedürftig wird und man plötz-
lich vor vielen wichtigen Entscheidun-

Stiftung Warentest

Das Pflege-Set
Paperback
144 Seiten

ISBN 978-3-7471-0767-6
16,90 € (D)

Ansatzes liegt auf den verschiedenen Le-
bensaltern der Frau und den speziellen 
hormonellen Herausforderungen, die oft 
zu einer scheinbaren Unterfunktion der 
Schilddrüse und damit schnell zu Fehl-
diagnosen führen. Erst wenn dies be-
rücksichtigt wird, kann die Behandlung 
erfolgreich sein.

gen steht. „Das Pflege-Set“ der Stiftung 
Warentest gibt genau für diese Situation 
Hilfestellung. ExpertInnen lie-fern kom-
pakte Antworten auf die entscheidenden 
Fragen. Wie beantragen wir einen Pfle-
gegrad? Wie könnte die Pflege aussehen, 
gelingt es zu Hause oder wäre ein Pfle-
geheim besser? Wie finde ich Betreu-
ungskräfte? Welche finanziellen Hilfen 
gibt es? Der Ratgeber mit zahlreichen 
Formularen zum Heraustrennen und 
Herunterladen, u. a. der Antrag auf den 
Pflegegrad, das Pflegeprotokoll oder die 
Patientenverfügung.

Buchtipps

Sieben von zehn Menschen plagen hier-
zulande Magen-Darm-Probleme.
Und sie finden häufig keine Ursache, wa-
rum sie sich nach dem Essen mit
anhaltenden Beschwerden rumquälen. 
Der jetzt in zweiter Auflage
erschienene Ratgeber „Wie ernähre ich 
mich bei Magen-Darm-
Beschwerden?“ der Verbraucherzentrale 
hilft mit einer passenden Dosis

an Informationen, um auch ganz prak-
tisch einen magenfreundlichen
Alltag zu organisieren. Denn nur selten 
sind es einzelne Lebensmittel, die
die Beschwerden erzeugen. Oft kommt 
es vielmehr auf deren
Kombination, auf Portionsgrößen oder 
darauf an, in welchen Abständen
gegessen wird.

Schwedenrätsel
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Michael Achilles

Die Schilddrüsen-Formel
Gebundene Ausgabe

208 Seiten
Knaur MensSana HC

ISBN 978-3-426-21765-8
22, - € (D)

Christiane Schäfer

Wie ernähre ich mich bei 
Magen-Darm-Beschwerden?

Taschenbuch
200 Seiten

Verbraucher-Zentrale NRW
ISBN 978-3-86336-199-0

20, - € (D)

5 x zu gewinnen!
Stichwort: Schilddrüse

Gewinnspielteilnahme 
siehe Seite 30
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schweiz.
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europ.
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chischen
Sage
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so-
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NEU

Velgastin® Blähungen Kautabletten Wirkstoff: Simeticon 41,2 mg/ml Anwendungsgebiete: Zur 
symptomatischen Behandlung gasbedingter Magen-Darm-Beschwerden, z. B. Blähungen (Meteo-
rismus), Völlegefühl. Zur Vorbereitung von Untersuchungen im Bauchbereich, wie z.B. Röntgen und 
Sonographie. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie 
Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 10/2023 
Engelhard Arzneimittel GmbH & Co.KG, Herzbergstr. 3, 61138 Niederdorfelden

   Wirken schnell und gezielt: mit dem  
bewährten Nr.-1-Wirkstoff Simeticon*

   Bisher keine Wechsel- oder  
Nebenwirkungen bekannt

   Milder Minzgeschmack
   Hergestellt in Deutschland

Velgastin® Blähungen  
Kautabletten

* Quelle: IQVIA Pharmatrend®, 03A3 Antiflatulentia, MAT 10/23

Für ein ausgeglichenes Bauchgefühl

Meine Lieblingszeit:

blähbauchfrei

WARUM

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum fasten viele  
Menschen vor Ostern?
Ostern ist das wichtigste Fest für Chris-
ten, denn dann feiern sie die Auferste-
hung Jesu. Damit sie sich besser darauf 
vorbereiten können, gibt es das soge-
nannte Fasten. Es ist freiwillig und die 
Regeln können bei evangelischen und 
katholischen Christen unterschiedlich 
sein. Es geht aber immer darum, auf et-
was zu verzichten. Damit soll die Bezie-
hung zu Gott vertieft werden. Heutzu-
tage lassen viele Gläubige Dinge wie 
Süßigkeiten weg, schauen wenig fern 
oder benutzen nicht immerzu das 
Smartphone. Das hilft ihnen, sich auf 
ihren Glauben zu konzentrieren und zu 
merken, was wirklich wichtig ist im Le-
ben.  Wagemann/DEIKE

W
A
R
U
M

Illustration: © Hermenau/DEIKE

Warum heißt die Osterinsel so?
Der niederländische Entdecker Jakob 
Roggeveen betrat 1722 die Insel, die 
wir heute als Osterinsel kennen. Das 
war an einem Ostersonntag. Deshalb 
nannte er das Eiland „Osterinsel“. Bei 
den Einheimischen heißt sie „Rapa 
Nui“. Sie liegt sehr abgelegen mitten 
im Pazifischen Ozean. Bis zur nächs-
ten bewohnten Insel oder Küste sind 
es Tausende von Kilometern. Es gibt 
dort uralte, riesige Steinfiguren, die 
„Moai“. Sie sind so hoch wie ein Haus 
mit zwei Stockwerken und wiegen 
viele Tonnen. Experten wissen bis 
heute nicht genau, wie sie damals 
transportiert und aufgerichtet wur-
den. Sie galten als Hauptattraktion 
der Insel.  Wagemann/DEIKE

W
A
R
U
M

Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstaben ersetzt werden, so dass ein 
sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht. An welcher Stelle das Wort beginnt und 
in welche Richtung (im oder gegen den Uhrzeigersinn) es läuft ist variabel.
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Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder 
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten. GESUND&VITAL

IHR ONLINE GESUNDHEITSRATGEBER

gesund-vital-online.de
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spiele
Mitmachen und

gewinnen!

Gewinn-
spiele
Mitmachen und
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Sudoku
Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder 
senkrechten Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 
3-Quadrat nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

   Soforthilfe bei Blähungen und Völlegefühl
  Milder Minzgeschmack
  Vegan, gluten- und lactosefrei

Velgastin® Blähungen Kautabletten

Meine Lieblingszeit:

blähbauchfrei

Velgastin® Blähungen Kautabletten Wirkstoff: Simeticon 41,2 mg/ml Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung gasbedingter Magen-Darm-Beschwerden, z. B. Blähungen (Meteorismus), 
Völlegefühl. Zur Vorbereitung von Untersuchungen im Bauchbereich, wie z.B. Röntgen und Sonographie. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, 
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 10/2023 Engelhard Arzneimittel GmbH & Co.KG Herzbergstr. 3, 61138 Niederdorfelden
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WIDDER 21.03.–20.04.
Der Kosmos hat ein 
Kraftpaket für Sie ge‑
schnürt: Es liegt an Ih‑
nen, es zu nutzen. Egal 
wie verrückt Ihre Vor‑

haben sein mögen – mit Ihrer Energie 
und Ihrem Idealismus werden sie Ih‑
nen gelingen. Besonders im sozialen 
Bereich werden Sie mit Ihrer Begeiste‑
rung andere Menschen dazu motivie‑
ren, mit anzupacken.

STIER 21.04.–21.05.
Sie haben sich verliebt! 
Schieben Sie die klei‑
nen Selbstzweifel bei‑
seite und öffnen Sie Ihr 
Herz: Vertrauen Sie den 

Sternen und verlassen Sie Ihr gewohn‑
tes Terrain. Nur dann werden Sie fest‑
stellen, dass Herzflattern und Schmet‑
terlinge im Bauch keine Krankheit, 
sondern ein wunderbar kribbelndes 
Gefühl sind.

ZWILLINGE 22.05.–22.06.
In diesem Monat klappt 
einfach alles. Sie laufen 
zur Höchstform auf, Ihr 
Können und Ihr Team‑
geist sind wie Magnete, 

die den Erfolg anziehen. Sie arbeiten 
konzentriert und ruhig und achten auf 
wichtige Details, sodass keine bösen 
Überraschungen in Sicht sind und Sie 
das Optimum für alle herausholen 
können.

KREBS 23.06.–22.07.
Vermeiden Sie voreili‑
ge Aktionen und Ent‑
scheidungen. Lassen  
Sie die Dinge mit Ruhe 
und Bedacht angehen. 

Ab Monatsmitte können Sie Ihre Ge‑ 
nialität beweisen. Die Sterne stehen 
Ihnen zur Seite und Sie sprühen vor 
Geistesblitzen und unkonventionellen 
Ideen. Der Erfolg im Job gehört Ihnen 
und die höhere Bezahlung auch.

LÖWE 23.07.–23.08.
Dieser Monat ist ein‑
fach ideal, um lang ge‑
hegte Träume zu reali‑
sieren. Zielstrebig und 
diszipliniert schreiten 

Sie voran Richtung Erfolg. Am Monats‑
ende haben Sie sich eine goldene Brü‑
cke gebaut, über die Sie beruhigt in 
den nächsten Monat spazieren kön‑
nen. Beruflich und finanziell sitzen Sie 
fest im Sattel.

JUNGFRAU 24.08.–23.09.
Ihre Emotionen berei‑
ten Ihnen zu Anfang 
des Monats ziemliches 
Kopfzerbrechen. Bes‑
ser Sie hören auf, darü‑

ber nachzudenken, ob Ihre Gefühle 
tatsächlich so sind, wie sie sein sollten, 
oder ob Sie sich etwas vormachen. 
Lassen Sie sich fallen, denn die Sterne 
werden Sie auffangen und in den sieb‑
ten Himmel der Liebe entführen.

WAAGE 24.09.–23.10.
Die Sterne sind in Flirt‑
laune und versorgen 
Sie mit positiven Emo‑
tionen. Singles bietet 
sich die Chance, sich 

Hals über Kopf zu verlieben, ganz 
ohne Kritik und Zweifel. Und ganz  
nebenbei beseitigen Sie mit dieser  
positiven Stimmung Baustellen, die  
in Ihrem Leben wirklich nichts mehr  
zu suchen haben. 

SKORPION 24.10.–22.11.
Der Alltagstrott geht 
Ihnen mit seiner Mo‑ 
notonie zurzeit ziem‑
lich auf die Nerven – 
Tag für Tag immer das‑

selbe. Ändern Sie es! Wann haben Sie 
das letzte Mal alte Freunde angerufen 
oder so richtig ausgelassen Spaß ge‑
habt? Geben Sie sich einen Ruck und 
ergreifen Sie die Initiative. Sie werden 
es nicht bereuen.

SCHÜTZE 23.11.–21.12.
Die Aussichten für ei‑
nen nächsten Karriere‑ 
schritt stehen in diesem 
Monat besonders gut: 
Ab der zweiten Hälfte 

des Monats stellt der Kosmos die Wei‑
chen neu und Sie bewegen sich auf 
der Überholspur ohne Umwege Rich‑
tung Ziel. Wo Sie sind, ist immer auch 
eine kreative Idee – und Ihre Einfälle 
sind gefragt.

STEINBOCK 22.12.–20.01.
Der Kosmos liefert Ih‑
nen zu Beginn des Mo‑
nats die nötige Energie, 
um die Anforderungen 
dieses Monats zu stem‑

men. Sie spüren aber auch deutlich, 
wie wichtig die kleinen Erholungspau‑
sen sind, und dass es Ihnen guttut, im‑
mer mal wieder Zeit für Wellness und 
geistige Freiräume einzuplanen. So 
bleiben Sie in Balance.

WASSERMANN 21.01.–19.02.
Zu Anfang des Monats 
könnte es zu einigen 
Unebenheiten in Ihrem 
Liebesleben kommen. 
Haben Sie Geduld und 

lernen Sie, die kleinen Schwächen Ih‑
res Partners zu akzeptieren und mit ih‑
nen umzugehen. Niemand ist perfekt, 
auch Sie haben Ihre Ecken und Kanten, 
und oft sind es genau diese, die den 
anderen liebenswert machen.

FISCHE 20.02.–20.03.
Sie brauchen sich in 
diesem Monat um Ihr 
Wohlbefinden nicht zu 
sorgen. Dank des po‑ 
sitiven Einflusses der 

Sterne strotzen Sie vor Vitalität und 
Energie. Selbst Ihr gelegentlich sensib‑
ler Verdauungsapparat erträgt Aufre‑
gungen und Kochexperimente mit 
stoischer Ruhe. Gönnen Sie sich ruhig 
noch etwas mehr Spaß.
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bucht

männ-
licher
franz.
Artikel

von
hier
an

rechter
Neben-
fluss der
Donau

Haupt-
stadt
Perus

Garten-
blume
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Lösungsspruch: 

Was man sucht, es laesst 
sich finden, was man un-
beachtet laesst, entflieht.

Seite 16/17

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

Hilfs-
werkzeug
zum
Zeichnen

ent-
gegen

finn.
Oster-
gericht
österr.
Psycho-
analytiker,
† 1939

Einheits-
muster

Gewürz

Vogel-
behau-
sung
adliger
rumän.
Grund-
besitzer

Wahr-
heits-
gelübde
Glas-
licht-
bild
(Kw.)

Berufs-
aus-
bildung
ein
Vorge-
setzter
(ugs.)
nord.
Herrin
des
Meeres

Ge-
bäude-
aufgang

Epos
von
Homer

Hüne,
Held
(gehob.)

gramma-
tikali-
scher
Begriff

kleines
Näh-
werk-
zeug

Körper-
stellung

alt-
griech.
Fabel-
dichter

Knorpel-
scheibe
im Knie-
gelenk

altes
Luft-
druck-
maß

ge-
räusch-
voll

tradit.
Oster-
brauch

Brief-
um-
schlag

ungar.
Kom-
ponist,
† 1948

Vorname
der
Dietrich,
† 1992

Früh-
lings-
blume

tschech.
Name
der
Elbe

starker
Zweig

islam.
Bez. für
Nicht-
muslime

Dotter

chem.
Zeichen
für
Lithium

Honig-
wein

tödlich
(lat.)

Textil-
beruf

kleiner
Rat

seem.:
Kerbe,
Rille

zielge-
richtetes
Tun

Ge-
zeiten-
strom

Geliebte
des
Zeus

Rhein-
mün-
dungs-
arm

all-
täglich,
flach

Balkon-
pflanze,
Gloxinie

Symbol-
figur
Schwe-
dens

feines
Baum-
woll-
gewebe

Staat in
West-
afrika

Initialen
der
Nannini

kaufm.:
Bestand

indischer
Staats-
mann,
† 1964

Szenen-
folge
(Bühne)

österl.
Brauch-
tum

ägypti-
sche
Millio-
nenstadt

vertraute
Anrede

nord-
norweg.
Hafen-
stadt

Holz-
schuhe

Einblick-
linse
der
Kamera

unab-
hängig

dt.
Fußball-
spieler, †
(Horst)

Früh-
lings-
blume

berühm-
tes
Musical

Him-
mels-
richtung

Spiel-
karten-
austeiler

arab.
Namens-
teil

Spur

Früh-
lings-
monat

Maß-
einheit
der
Frequenz

unfreier
Lehns-
mann

besitz-
anzei-
gendes
Fürwort

hinduist.
Lehrer

dän.
Film-
komi-
ker †

scheues
Waldtier

Frucht-
äther

physika-
lische
Daten
ermitteln

Kunst-
stil der
20er
(Kw.)

Merkmal

Luft-
reifen

asiati-
sche
Stein-
wüste

König
von
Wessex,
† 839

erblicken

ind.
Region
am
Ganges

ein
Wochen-
tag

Fluss
durch
Rom

poetisch:
Glanz

liturg.
Wachs-
licht

math.:
Kurven-
schnitt-
linie

eigent-
licher
Name
Atatürks

asiati-
scher
Halb-
esel

Schnitt-
blume

Laub-
baum-
frucht

Rufname
der
Taylor †

Gottes-
dienst-
ordnung

Papa-
geien
Neusee-
lands

eh. Film-
licht-
empfind-
lichkeit

seitlich

latein-
amerika-
nischer
Tanz

Brunnen
in Rom

Boots-
rennen

Brief-
anrede

er bringt
die
Oster-
eier

Figur bei
Verne

englisch:
Auge

Welt-
organi-
sation
(Abk.)

Schnep-
fenvogel

Früh-
lings-
fest

Segel-
stange

Direkt-
verbin-
dung
(EDV)

lauter
Anruf
(ugs.)

ein
Allee-
baum

bayr.
Frauen-
kose-
name

arabi-
scher
Fürsten-
titel

Oster-
symbol

Roman
v. Edgar
Wallace
(‚Der ...‘)

einge-
schaltet

Kose-
wort für
Groß-
mutter

halbes
Dutzend

deut-
sches
Bundes-
land

heißes
Alkohol-
getränk

Musik-
träger
(Abk.)

deut-
scher
Dichter,
† 1590

latei-
nisch:
Erde

Mix-
becher

Prä-
position:
in der
Nähe

Wüste
in Nord-
afrika

gesetz-
lich

Seele

eng-
lischer
Frauen-
name

verleiten

Frauen-
name

norddt.
Landes-
haupt-
stadt

Spazier-
gang

ste-
hende
Gewäs-
ser

nacht-
aktiver
Halb-
affe

engli-
sches
Flächen-
maß

Kirgisen-
zelt-
lager

Bewoh-
ner des
antiken
Italiens

deutsche
Vorsilbe

Film-
apparat

Kose-
name
e. span.
Königin

das
Unsterb-
liche
(Mz.)

kalte
Süß-
speise

Ausruf
des
Erstau-
nens

Höhen-
zug im
Weser-
bergland

Tropen-
frucht

englisch:
von, aus

Ein-
siedler

persön-
liches
Fürwort

hohe
Aner-
kennung

alter
Klavier-
jazz
(Kw.)

Raumteil
zum
Speisen

Buß-
bereit-
schaft

Abk.:
Knoten

Ablage-
hefter

Quad-
rille-
figur

eng-
lische
Gasthöfe

stark
metall-
haltiges
Mineral

Frauen-
name

Ruinen-
stadt bei
Teheran

norddt.
Lotterie
(Abk.)

Vorname
der
West †

altrömi-
sche
Gerichts-
tage

unge-
trübt

erste
Frau
(A.T.)

Lachs-
forelle

Schiffs-
trans-
portver-
fahren

Bedeu-
tung,
Geltung
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Gewinnspielhotline: 01379-967895 

Der Anruf ist werbefrei und kostet Sie weniger als eine Postkarte. Die Daten werden von uns nicht an Dritte weitergegeben. Pro Anruf 50 Cent aus dem 
deutschen Festnetz. (Mobilfunkgebühren können abweichen) Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Teilnahmeschluss: 31.03.24 
Erwähnung des jeweiligen "Stichwortes"

Gewinnspielteilnahme per Telefon

Glet-
scher-
gestein

Kfz-K.
Steinfurt

Vorwurf

westafr.
Sprache

weib-
licher
Nach-
komme

kränk-
lich

Staat
in
Nahost

Fernseh-
zubehör

Klöppel-
technik

englisch:
Alter

spani-
scher
Artikel

Anrede

Leucht-
diode
(Abk.)

Prin-
zessin
von
Monaco

Flächen-
maß

Lebens-
ende

Kfz-K.
Rastatt

Warntöne

Abk.:
Lew

Wachol-
der-
schnaps

Fahr-
bahn für
Draht-
esel

geist-
liches
Gericht
im MA.
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Lösung

„Giftige Ostern“:

Dass die Warnung vor dem Giftei von 

einer weiblichen Telefonstimme kam, 

hatte Mümmelmann ge- genüber seinem 

Anhang gar nicht erwähnt. Aber Rolf Jes-

sen wuss- te das offenbar auch so, denn er 

sprach von einer „Anruferin“.
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Kommen Sie zu(r) Ruhe  
– kommen Sie nach Bad Neualbenreuth

Sibyllenbad – tut einfach gut!

Medizinische Abteilung 
Radon-Kohlensäure-Kombinationsbäder zur lang-
anhaltenden Schmerzlinderung bei rheumatischen 
und Wirbelsäulenerkrankungen, Badearztpraxis, 
Physiotherapie,  
Massagen, Bewe-
gungstherapie auch 
im Heilwasser, Natur-
fangopackungen im 
Wasserbett

Heilwasser-Badelandschaft
34 -36° C warme Becken mit kohlensäuremineralhal-
tigem Heilwasser aus der Sibyllenquelle, Ruhegale-
rie mit Fitnessraum und Infrarotkabine, irisch- 
römisches Dampfbad, 
Außenbadebereich 
mit Außen – und 
Gegenstrombecken, 
Heilwasserparcours, 
Liegewiese und  
Terrasse

Wellnesslandschaft 
acht unterschiedliche Saunen mit unterschiedlichem 
Raumklima, individuelle Ruhebereiche wie Ruheraum 
mit Wasserbetten, Brotbackraum, Saunagarten mit 
Heilwasser-Whirl-
pool und Liegewiese, 
Energie- und Wohlfühl-
massagen, pflegende 
Packungen und  
Verwöhnangebote  
für Zwei

Kurpark beim Sibyllenbad 
Der acht Hektar große Kurpark beim Sibyllenbad  
bietet bepflanzte Themengärten, ein Schachspiel, 
eine Minigolfanlage und einen ausgeschilderten 
Vitalparcours mit Routen für Läufer, Wanderer und 
Nordic Walker. 

Motorik-Fun Park 
Der Motorik-Fun Park 
mit 54 Geräten auf 
26 Stationen im Kur-
park gegenüber dem 
Sibyllenbad ist ein 
Bewegungsparadies 
für Jung und Alt, das 
täglich von 08.00 - 22.00 Uhr kostenfrei genutzt  
werden kann. 

Kurpromenade am Sibyllenbad 
zugänglich im Unter-
geschoss beim Trink-
brunnen 

Beratung und Terminvereinbarung  

unter Tel. 09638 933-0

Zweckverband Sibyllenbad  ·  Ludwig-Thoma-Str. 14  ·  93051 REGENSBURG  ·  Tel. 0941 9100-0

Kurallee 1
95698 BAD NEUALBENREUTH

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des 
Zweckverbandes Sibyllenbad 

Weitere Informationen und Prospektbestellung

www.sibyllenbad.de
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